PENGARUH LATIHAN BODY WEIGHT TRAINING TERHADAP PENURUNAN BERAT BADAN PADA IBU PKK DI PERUMAHAN KACAPIRING





A. Desain Penelitian 
Penelitian ini menggunakan metode yang bersifat pre eksperimental, 
desain penelitian one group pretest-posttest design, dengan 
membandingkan hasil dari pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. 
Dimana kelompok eksperimen diberikan latihan Body Weight Training. 
Dipilih menggunakan teknik Random. 
 
  
 Diagram 4.1 Rancangan Penelitian 
 Keterangan : 
 P : Populasi 
R : Random Sampel 
S : Sampel  
01 : Hasil dari pretest sebelum perlakuan  
X : Perlakuan pada kelompok dengan latihanBody Weight Training 
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C. Populasi, Sampel dan Sampling  
Eksperimental 
(one group pretest-posttest design) 
Peserta PKK perumahan kacapiring 
Mulyoagung Dau 
Non Probability Sampling 
(Purposive Sampling) 
Sampel  
V. Independen V. Dependen 
Latihan  
Body Weight Training 
Penurunan Berat Badan 
SOP Timbangan BB 
Rasio 
Uji Analisa Data 
dengan SPSS 
H0 : Tidak ada pengaruh latihan Body 
Weight Training terhadap penurunan 
berat badan pada peserta PKK perumahan 
kacapiring Mulyoagung Dau 
 
H1 : Ada pengaruh latihan Body Weight 
Workoutterhadap penurunan berat badan 
pada peserta PKK perumahan kacapiring 
Mulyoagung Dau 
 




Populasi adalah keseluruhan subyek penelitian. Populasi penelitian 
ini adalah peserta PKK perumahan Kacapiring Mulyoagung Dau. 
2. Sampel 
Sampel adalah bagian dari populasi yang menjadi obyek penelitian. 
Dalam penelitian ini sampel adalah peserta yang memiliki kelebihan 
berat badan  (overweight) pada peserta PKK perumahan Kacapiring 
Mulyoagung Dau, yang termasuk dalam kriteria inklusi. 
3. Sampling  
Peneliti menggunakan teknik non probability sampling berupa 
purposive sampling. Subyek penelitian ini adalah peserta PKK yang 
memenuhi. 
a. Kriteria inklusi : 
1) Subyek dengan berat badan berlebih (overweight) 
2) Perempua usia 26-45 tahun 
3) Pernah melahirkan  
4) Bersedia mengikuti program penelitian 
b. Kriteria ekslusi : 
1) Kelainan Kardiovaskuler 
2) Memiliki penyakit jantung,hipertensi,asma, dan HNP 
3) Memiliki riwayat fraktur dalam kurun waktu 1 tahun 
4) Pasien mendapatkan obat suplemen diet 
c. Kriteria dropout : 
1) 3 kali tidak mengikuti program latihan secara berturut-turut 
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2) Mengundurkan diri 
3) Meninggal pada masa perlakuan 
D. Definisi Operasional 
Table 4.1 Definisi Operasional 
No Variabel Definisi 
Operasional 
Instrumen Skala Data 
1.  V. Independen Intervensi    
a. Body Weight 
Trraining 
Dalam satu 
bulan 12 kali 
sesi (satu 















suck it up. 
SOP - 
2. V. Dependen    







E. Tempat Penelitian  
Pada penelitian kali peneliti mengambil tempat di perumahan 
Kacapiring Mulyoagung Dau tepatnya pada pesertaPKK. Peneliti 
mengambil di tempat ini dikarenakan hasil dari observasi didapatkan 
beberapa peserta yang memiliki berat badan berlebih dan menjadikannya 
sebagai suatu permasalahan. 
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F. Waktu Penelitian 
Penelitian  dilaksanakan 6 kali latihan atau dalam kurun waktu satu 
bulan terhitung dari bulan April 2018. Persiapan penelitian dimulai dari 
bulan Maret 2018, pelaksanaan pada bulan April 2018 dan penyusun 
laporan pada bulan April 2018. 
G. Etika Penelitian  
1. Informed Consent 
Informed consent merupakan bentuk persetujuan antara peneliti 
dengan responden penelitian dengan memberikan lembar persetujuan. 
Tujuan informed consentagar subyek mengerti maksud dan tujuan 
penelitian, serta mengetahui dampaknya. Apabila responden bersedia 
makan dapat mengisi informed consent dan megkuti pelaksanaan 
penelitian, namun jika pasien tidak bersedia maka peneliti harus 
menghormati hak responden. Beberapa hal yang harus tercantum dalam 
informed consent  antara lain : partisipasi pasien, tujuan dilakukannya 
penelitian, jenis data yang dibutuhkan, komitmen, prosedur 
pelaksanaan, potensial masalah yang akan terjadi, manfaat, 
kerahasiaan, informasi yang mudah dihubungi, dan lain lain.  
2. Anonimity  
Sebagai jaminan bagi responden dalam penelitian dengan cara tidak 
memberikan atau mencantumkan nama responden pada lembar alat 
ukur dan hanya menuliskan kode pada lembar pengumpulan data atu 




3. Confidentiality  
Berupa jaminan dengan kerahasiaan hasil penelitian, baik informasi 
maupun masalah-masalah lainnya. Semua informasi yang telah didapat 
akan dijaga kerahasiaannya oleh peneliti, hanya kelompok data tertentu 
yang akan dilaporkan pada hasil riset.  
H. Alat Pengumpulan Data 
Alat pengumpulan data menggunakan: 
a. Timbangan  
Data mengenai nama, umur, jenis kelamin, pekerjaan responden 
diperoleh dengan wawancara saat anamnesis. Apabila ingin mendapatkan 
nilai tinggi badan dan berat bdaan menggunakan alat ukur tinggi badan dan 
timbangan (Fatmah,2011).  
I. Prosedur Pengumpulan Data 
Alur pada penelitian ini adalah :  
a. Melakukan observasi diperumahan Kacapiring Mulyoagung Dau 
b. Menyerahkan surat izin Studi Pendahuluan 
c. Memberikan lembar informed consent pada responden 
d. Melakukan intervensi berupa latihan Body Weight Trainingpada peserta 
e. Melakukan pengukuran berat badan kembali setelah diberikan 
intevensi selama 3 minggu sebanyak 6 kali sesi dengan menggunakan 





J. Rencana Analisa Data 
1. Analisa Univariat  
Pada analisa univariat menjelaskan dan mendeskripsikan 
karakteristik masing-masing variabel yang akan diteliti. Data univariat 
terdiri dari umur, pekerjaan, berat-badan. 
2. Analisis Bivariat 
Pada penelitian ini peneliti menggunakan analisis data statistik. 
Untuk melihat berat badan. Data yang terkumpul dari responden 
termasuk dalam data rasio. 
a. Uji Normalitas 
Mengetahui apakah data mempunyai sebaran yang berdistribusi 
normal. Uji yang digunakan adalah uji Saphiro Wilk Test.Untuk 
menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga 
signifikansidengan 0,05. Kriteria penerimaan hipotesis apabila nilai 
signifikansi lebih besar dari 0,05. Jika tidak memenuhi kriteria 
tersebut maka hipotesis ditolak. 
b. Uji Hipotesis (Paired T Test) 
Pada penelitian ini menggunakan uji t berpasangan (paired t 
test) merupakan uji statistik parametrik yang digunakan untuk 
menguji data dengan skala interval/rasio, serta memiliki skala 
distribusi normal. Pada penelitian ini yang dilihat yaitu berat badan 
dengan menggunakan timbangan dan bertujuan untuk mengetahui 
berat badan sebelum dan sesudah melakukan latihan body 
weighttraining. Dengan taraf signifikan a=5% dengan db = N-1, 
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maka dinyatakan H1 diterima apabila t (hitung) < t (tabel) yang 
berarti ada penurunan yang signifikan. Perhitungan yang dilakukan 
akan disimpulkan sebagai berikut : 
a. Apabila nilai t dari perhitungan statistik sama atau lebih besar
dari nilai t dalam tabel, maka H0ditolak.
b. Apabila nilai t dari perhitungan statistik lebih kecil dari nilai t
dalam tabel, maka H0diterima.
